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Marta Dymek
Zufillig vegan

AHHOTaAIMA

Was haben Spaghetti Napoli, Vollkornbrot, Bayerischer
Kartoffelsalat und Hummus gemeinsam? Sie alle schmecken einfach
kostlich, und sie alle sind rein zufillig vegan! Genau wie dieses
Buch: Es enthidlt 100 auBergewohnliche Rezepte fiir eine gesunde,
abwechslungsreiche, pflanzliche Erndhrung mit dem gewissen Etwas
— pragmatisch, ohne Hype, ohne Ersatzprodukte und ohne Verzicht
auf Geschmack.

<br/>

Regional und saisonal: Mehr regionale pflanzliche Lebensmittel
in den Speiseplan zu integrieren, bringt enorme Vorteile mit sich,
sowohl fiir die Umwelt als auch fiir die Gesundheit und die Qualitit
der eigenen Nahrung.

<br/>

Pflanzliche Kost, pragmatisch — ohne Hype: Wir miissen nicht
alle unbedingt Veganer werden, und kleine Schritte sind besser als
keine Schritte. Wer nur ab und zu Fleisch oder Kise weglisst, weil
ein Gericht auch ohne ganz kostlich schmeckt, tut sich und unserem
Planeten schon einen grofen Gefallen.

<br/>

Regionale Gemiisekiiche ohne Ersatzprodukte und exotische
Superfoods: Im Gegensatz zu manch anderem Kochbuch sind fiir



die pflanzenbasierten Rezepte in diesem Buch weder exotische
Superfoods noch teure Spezialzutaten oder Ersatzprodukte notwendig.
Wer Hiilsenfriichte, Griitzen, Hirse, allerlei Krauter und Gewiirze fiir
sich entdeckt, wird feststellen, dass sich damit fast genauso einfach
kochen lasst wie mit Fertigprodukten, zudem auch noch viel gesiinder
und schmackhafter.
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VORWORT

Was haben Spaghetti Napoli, Vollkornbrot, Bayerischer
Kartoffelsalat und Hummus gemeinsam? Sie alle schmecken
einfach kostlich, und sie alle sind rein zufdllig vegan!
Pflanzliche Lebensmittel gehdren so selbstverstindlich zu
unserer heimischen Kiiche dazu, dass es beinahe verwunderlich
ist, wieso dafiir ein neues Wort — vegan — erfunden werden
musste. Jeder von uns hat sich wohl schon mal bewusst oder
unbewusst ein rein pflanzliches Gericht schmecken lassen.

Wie kommt es dann, dass um diese Erndhrungsform
mancherorts ein regelrechter Glaubenskrieg entbrannt zu sein
scheint? Ohne Frage: Mehr pflanzliche Lebensmittel in den
Speiseplan zu integrieren, bringt enorme Vorteile mit sich. Denn
sie sind zumeist regional verfiigbar, sind gesund und verbrauchen
weniger Landwirtschaftsfliche, Wasser und andere Ressourcen
als tierische Lebensmittel. Aber auch, wer ein Zeichen gegen
industrielle Massentierhaltung setzen mochte, entscheidet sich
ofter fiir die regionale Gemiisekiiche.

Dennoch glauben wir, dass niemand perfekt ist — und es auch
nicht sein muss. Kleine Schritte sind besser als keine Schritte,
und wer nur ab und zu Fleisch oder Kése weglisst, weil ein
Gericht auch ohne ganz kostlich schmeckt, tut sich und unserem
Planeten schon einen groBen Gefallen. Deshalb mochten wir
auch niemanden vom Veganismus iiberzeugen, schon gar nicht



»,missionieren®. Stattdessen wollen wir ermutigen, das eine oder
andere pflanzliche Gericht einfach mal zu probieren — weil es
schmeckt!

Dass die pflanzliche Kiiche mit iiberwiegend regionalen
Lebensmitteln einerseits und eine vollwertige Erndhrung mit
auBergewohnlichen, abwechslungsreichen Aromen andererseits
kein Widerspruch sind, zeigt die polnische Kochin, Autorin
und Foodbloggerin Marta Dymek. lhr erstes Buch Jadtonomia
veranschaulicht dieses Prinzip auf so raffinierte Weise mit
einfachen, fast ausschlieBlich regionalen Zutaten, dass es uns
sofort iiberzeugt hat. Sie zeigt darin, dass selbst in einem Land
mit einer traditionell sehr fleischlastigen Kiiche viele kostliche
Gerichte ohne Tierprodukte mdglich sind. Die darin enthaltenen
100 Rezepte sind einfach smarticular, weshalb wir Anfang 2019
beschlossen haben, das Buch mit Martas Hilfe ins Deutsche zu
tibersetzen.

Im Gegensatz zu manch anderem Kochbuch sind fiir die
pflanzenbasierten Rezepte in diesem Buch weder exotische
Superfoods noch teure Spezialzutaten oder Ersatzprodukte
notwendig. Stattdessen sind die meisten verwendeten Zutaten in
der hiesigen Kiiche sowieso zu finden. Oder es handelt sich um
wahre Schitze, mit denen schon unsere (GroB3-)Eltern gekocht
haben, die aber in Zeiten von Fix-Produkten und Fertiggerichten
immer mehr in Vergessenheit geraten sind. Wer Hiilsenfriichte,
Griitzen, Hirse, allerlei Krauter und Gewiirze fiir sich entdeckt,
wird feststellen, dass sich damit fast genauso einfach kochen lisst



wie mit Fertigprodukten, zudem auch noch viel gesiinder und
schmackhafter.

Regionale Gemiisekiiche mit Herz und Verstand — wir
nennen das zufllig vegan!

Die Rezepte in diesem Buch entsprechen genau
unserer Vorstellung von einer gesunden, abwechslungsreichen,
pflanzlichen Erndhrung mit dem gewissen Etwas — pragmatisch,
ohne Hype, ohne Verzicht auf Geschmack und ohne sich
verbiegen zu miissen. Probiere es doch einfach mal aus —
bestimmt wirst du genauso begeistert sein wie wir.

Immer auf dem neuesten Stand

Jeden Tag lernen wir dazu, und genau das ist es, was uns
motiviert, das Ideenportal smarticular.net und unsere Biicher
immer weiter zu verbessern. Es liegt aber in der Natur eines
gedruckten Buches, dass nicht alle Informationen immer auf
dem neuesten Stand sind. Deshalb empfehlen wir, dieses Buch
mit den Vorteilen der Website zu kombinieren. Dies sind nur
einige Moglichkeiten dafiir:

Auf der Webseite smarticular.net/zufaelligvegan findest
du aktuelle Informationen zu diesem Buch, kannst
Anmerkungen, Lob oder Kritik hinterlassen, Fragen an uns
stellen und Verbesserungen zum Buch nachlesen.

Im Kapitel Weiterfiihrende Ressourcen gibt es
weiterfithrende Informationen und Bezugsquellen, die das
Buch noch niitzlicher machen.

Selbstverstandlich freuen wir uns, wenn dich andere
Themen auf smarticular.net interessieren. Damit du immer
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auf dem Laufenden bleibst, empfehlen wir dir, unseren
Newsletter zu abonnieren und uns in den sozialen
Netzwerken zu folgen.

Wir wiinschen dir viel Freude beim Ausprobieren und
Genielen!
Das Team von smarticular.net
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EINHEITEN

TL Teelotfel, entspricht circa 5
Millilitern

EL Essloffel, entspricht circa 15
Millilitern

ml Milliliter

L Liter

g Gramm

kg Kilogramm

Msp Messerspitze

cm Zentimeter
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,,Du isst wirklich kein Fleisch? Aber was isst du denn



dann?*, horte ich zum ersten Mal auf der Namenstagsfeier
meiner Tante, nachdem ich mich als Teenager entschlossen hatte,
Vegetarierin zu werden. Ahnliche Fragen horte ich spiiter auch oft
von meiner Familie und Bekannten. Am Ende beschloss ich, einen
Blog einzurichten — um zu zeigen, was ich esse.

Im Laufe der zeit wurde es mir immer wichtiger, selbst zu
kochen. Um mich zu neuen, fleischlosen Gerichten inspirieren zu
lassen, begann ich, um die Welt zu reisen. Zur gleichen Zeit wurde
mein Blog immer beliebter — jeden Monat besuchten ihn mehrere
Hunderttausend Menschen, und ich erhielt am Tag Dutzende
E-Mails zu den dort veroffentlichten Rezepten. Also beschloss
ich, meine bisherige Arbeit in einer Werbeagentur zu kiindigen,
um meine Zeit komplett der pflanzlichen Kiiche zu widmen. Am
Anfang war es nicht einfach: Meine Eltern rauften sich die Haare,
Freunde zeigten mir den Vogel, und mein Freund musste mir
Geld fiir die Miete leihen. Ich nahm unterschiedliche Tiitigkeiten
im Gastronomiebereich an: So kochte ich vegane Gerichte in
einem besetzten Haus in der Nidhe von Amsterdam, leitete eine
Film-Catering-Firma und versorgte Filmstars auf dem Set, auf
Bestellung bereitete ich fleischlose Pasteten und Bigos zu. Und
obwohl ich manchmal aufgeben und an einen Arbeitsplatz am
Schreibtisch zuriickkehren wollte, glaubte ich unverdndert daran,
dass das, was ich tat, sinnvoll sei, denn immer mehr Menschen
begannen, die pflanzliche Kiiche wertzuschditzen.

Heutzutage koche ich tdglich, suche nach kulinarischen
Inspirationen, erstelle weitere vegane Rezepte, verfasse Artikel



fiir meinen Blog, organisiere Workshops und schreibe iiber
Erndhrung. Es ist meine Arbeit —und eine echte Freude! Ich hoffe,
dass dank dieses Buches auch einige eingeschworene Fleischesser
entdecken werden, wie einfach und lecker die pflanzliche Kiiche
sein kann, und dass Vegetarier und Veganer immer seltener
werden erkldren miissen, was sie eigentlich essen.

Danksagungen

Dieses Buch wire nicht ohne die Hilfe vieler Menschen
entstanden. Dafiir mochte ich mich bei ihnen bedanken. Meinem
Freund, Szymon Boniecki, danke ich fiir die groBtmogliche
Unterstiitzung von Anfang bis Ende der Arbeit an diesem
Buch. Meinen Eltern danke ich fiir ihre Geduld und dafiir,
dass sie die Tatsache akzeptieren, dass die vegane Kiiche mein
Traumberuf ist. Magda Poptawska danke ich, die ich zu Beginn
meiner kulinarischen Reise getroffen habe und dank deren
GroBherzigkeit vieles moglich wurde. Letztendlich mochte ich
mich ganz besonders bei Ewa Fligiel bedanken — sie weil3 schon,
wofiir. Ich bin auch den Lesern meines Blogs dankbar. Ihr
wisst wahrscheinlich nicht, dass es eure Kommentare und E-
Mails waren, die mich dazu motivierten weiterzumachen, als ich
anfing, meine Krifte zu verlieren.



WARUM PFLANZLICHE KUCHE?

Die Gemiisekiiche ist eine Kiiche voller Blitter, Knollen,
Waurzeln, Schoten, Niisse, Kerne, Samen und Griitzen. Es ist
auch eine Kiiche ohne Fleisch, Fisch, Milcherzeugnisse und
jegliche Produkte tierischen Ursprungs. Mit einem Wort: vegan.
Vegan wird man aus ethischen, okologischen, wirtschaftlichen
oder gesundheitlichen Griinden. Aber um eine Gemiisespeise
zuzubereiten, muss niemand bekennender Veganer sein, weil
dieses Essen so einfach und lecker ist, dass es sich fiir jeden
eignet. Daher spreche ich lieber iiber die pflanzliche und nicht
die fleischlose Kiiche. Diese Art zu kochen ist fiir Veganer
und Vegetarier geeignet, genauso aber auch fiir diejenigen, die
einfach etwas Neues ausprobieren mochten. Vielleicht schmeckt
es ithnen so gut, dass sie ernsthaft dariiber nachdenken werden,
sich in Zukunft rein vegetarisch oder vegan zu erndhren?



SPEISEKAMMER EINES
PFLANZENESSERS

In der Gemiisekiiche werden die gleichen Zutaten wie in
der traditionellen Kiiche verwendet. Sie braucht nur ein paar
erginzende Zutaten. Wenn du diese jedoch einmal gekauft
und in deiner Speisekammer verstaut hast, geniigt es, einen
Gemiiseladen in der Nachbarschaft zu besuchen, um ein
erlesenes Abendessen zu zaubern. Einige dieser Zutaten kennst
du sicherlich, unten findest du aber auch ein paar Worte zu
den weniger bekannten Produkten und Gewiirzen, die in diesem
Buch verwendet werden.

Ole

In der veganen Kiiche wird nur pflanzliches Fett verwendet.
Damit ist jedoch nicht das langweilig schmeckende Ol aus der
Plastikflasche gemeint. Es ist eine gute Idee, einen Vorrat an
kalt gepressten und heifl gepressten Olen zu Hause zu haben,
da diese beiden Olsorten unterschiedlichen Zwecken dienen. Es
lohnt sich auch, sich in einem Geschiift nach kalt gepressten Olen
mit verschiedenen Geschmacksrichtungen umzusehen. Denk
dabei daran, dass es am besten ist, diese in einem dunklen
Kiichenschrank oder einem Kiihlschrank aufzubewahren.

Hei gepresste Ole

Da sie bei hohen Temperaturen gepresst und gereinigt
(raffiniert) wurden, sind diese Ole fiir die heiBe Kiiche perfekt



geeignet. Bei den meisten von ihnen liegt der Rauchpunkt
bei 180-220°C, weshalb sie sich zum Braten und Schmoren
empfehlen. Sie haben jedoch ein schwaches Aroma und
passen daher nicht zu Salaten. Am vielseitigsten einsetzbar
sind Ole mit einem feinen Geschmack und einem mdoglichst
hohen Rauchpunkt, beispielsweise Rapsol, Reiskeimol oder
Traubenkernol.

Kalt gepresste Ole

Diese Ole sollen nur kalt verwendet werden, da sie bei
hohen Temperaturen zu rauchen beginnen, ihren Geschmack
verlieren und gesundheitsschiadlich werden. Kalt verwendet,
haben sie eine erstaunliche Farbe, duften und verleithen den
Gerichten einen einzigartigen Charakter: Mit einigen Tropfen
gut gewihltem Ol wird die gebackene Rote Bete zu einer
exquisiten Vorspeise, und ein Essloffel Avocadodl verleiht dem
Tomatensalat ein Guacamole-Aroma. Einmal probiert, wirst
du nach kalt gepressten Olen schnell siichtig werden und
wirst sie Rohkost, Salaten und Brotaufstrichen hinzufiigen. Fiir
den Anfang empfiehlt sich ein Kiirbiskerndl — es schmeckt
hervorragend zu allen gerdsteten Gemiisen und als Ergédnzung zu
Suppen.

Hiilsenfriichte

Fir Vegetarier und Veganer bilden Hiilsenfriichte die
Hauptproteinquelle. Du musst dich nicht nur mit Soja
zufriedengeben, die nicht den besten Ruf genief3t, denn dariiber
hinaus stehen dir Erbsen, Bohnen, Kichererbsen und Linsen zur



Auswahl. All diese Gemiisesorten kannst du in Packungen in
Supermirkten oder unverpackt nach Gewicht auf Mirkten, in
Unverpackt-Liden und in kleinen Gemiiseldden kaufen. Es ist
auBerdem empfehlenswert, zusitzlich Bohnen und Kichererbsen
in der Dose vorritig zu haben, denn obwohl diese nicht so
gut schmecken wie die frisch zubereiteten, erweisen sie sich in
Krisensituationen als niitzlich: In wenigen Minuten gelingt es dir,
aus ihnen einen Brotaufstrich oder ein Curry zuzubereiten.

Trockene Hiilsenfriichte

Um genieBbar zu sein, miissen sie gekocht oder zusitzlich
vorher noch eingeweicht und erst dann gekocht werden. Grof3ere
Hiilsenfriichte, etwa Kichererbsen oder Bohnen, sollten stets
eingeweicht werden — dadurch verkiirzt sich ihre Garzeit
erheblich. Kleinere, wie Linsen oder halbe Erbsen, kénnen sofort
gekocht werden. Hiilsenfriichte werden 20—-60 Minuten lang
gekocht, am besten in einer groBen Menge Wasser (in frischem
Wasser, nicht im Einweichwasser) und in einem groBen Topf,
weil sie schnell schiumen und iiberkochen. Koche sie am besten
ohne Salz — das geht schneller (am Ende kann dem Wasser eine
Prise Salz hinzugefiigt werden).

Konservierte Hiilsenfriichte

Dies sind gekochte Hiilsenfriichte in Dosen oder Glédsern.
Am weitesten verbreitet sind rote und weile Bohnen sowie
Kichererbsen. Es reicht, sie abzuseihen und abzuspiilen.
Du kannst sie einem Salat hinzufiigen oder schnell einen
Brotaufstrich damit zubereiten, indem du sie mit Olivendl und



Gewiirzen mixt.

Niisse und Samen

Neben Hiilsenfriichten gehoren Niisse und Samen zu den
besten EiweiBlquellen in der pflanzlichen Kiiche, und sie sind
auBlerdem eine reichhaltige Quelle fiir gesunde Fette. Dazu lassen
sie sich auf unterschiedliche Weise zubereiten. Sie werden fiir
Pesto, Cremes, Quark oder Milch verwendet, aber auch in
Salaten schmecken sie gut. Es lohnt sich, gleich verschiedene
Sorten zu kaufen, zum Beispiel Mandeln, Cashewkerne,
Walniisse, Haselniisse, Kiirbiskerne und Sonnenblumenkerne.

Griitzen und Reis

Griitzen sind eine ausgezeichnete Ergidnzung zu Suppen,
Eintopfen und Salaten; auBerdem sind sie preisgiinstig
und leicht erhiltlich. Es lohnt sich, verschiedene Sorten
auszuprobieren: Buchweizengriitze, Hirsegriitze, Gerstengriitze,
Graupen, Bulgur oder Quinoa — deine Mahlzeiten werden
dadurch abwechslungsreicher. Gewohnlichen, weilen Reis
kannst du durch gesiinderen Vollkornreis ersetzen. Kaufe am
besten keine Griitze in Kochbeuteln, da diese den Geschmack
verderben. Vor dem Garen spiile sie immer mit kaltem Wasser,
dann ibergieBe eine Portion Getreide mit zwei Portionen
Wasser, gib eine Prise Salz hinzu und koche die Griitze bei
schwacher Hitze, bis die gesamte Fliissigkeit aufgenommen
wurde. Soll die Griitze locker werden, empfiehlt es sich, sie zwei
bis vier Minuten nach dem Aufkochen weiterkochen zu lassen,
dann den abgedeckten Topf von der Kochstelle zu nehmen und
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ihn fiir 10-20 Minuten beiseitezustellen. Wéhrend dieser Zeit
nimmt die Griitze den Rest des Wassers auf.

Gewiirze und andere Zutaten

Eine gut sortierte Speisekammer enthilt viele Gewiirze
und andere Zutaten. Je mehr von ihnen du sammelst, desto
spannender sind die Gerichte, die du zubereiten kannst. Es lohnt
sich wirklich, in Gewiirze zu investieren!

Hefeflocken

Hefeflocken sind ein inaktives Hefepulver. Sie bilden die
Quelle der fiinften Geschmacksrichtung Umami, die typisch fiir
Fleisch und Kise ist. In der veganen Kiiche diirfen sie daher
nicht fehlen. Man fiigt sie Pesto, Quark oder Parmesan aus
Mandeln hinzu, genauso lassen sie sich auch zum Wiirzen von
Suppen, Auflidufen und Brotaufstrichen verwenden. Sie sind
unter anderem in Bioldden erhiltlich.

Sojasauce

Ahnlich wie Hefeflocken hat Sojasauce einen Umami-
Geschmack und ist immer dann niitzlich, wenn du dem
Gericht eine ausgeprigte Salzigkeit verleihen mochtest. Fiige
pflanzlichem Bigos (einem polnischen Sauerkrauteintopf),
Burgern oder Erbsensuppe etwas Sojasauce hinzu, und es wird
schmecken wie bei Muttern. Verwende am besten natiirlich
fermentierte Sojasauce — du erkennst sie an wenigen Zutaten und
einem milden Aroma.

Schwarzsalz (Kala Namak)

Ein wahrhaft magisches Gewiirz aus Indien, das Gerichte nach
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gekochten Eiern schmecken ldsst. Nur eine Prise davon reicht,
um eine eierlose ..Eierpaste” zuzubereiten. Es kann Chutneys und
Currysaucen hinzugefiigt werden; es gelingt damit auch, vegane
Mayonnaise zu verfeinern. Lass dich nicht vom Namen tduschen:
Schwarzsalz ist rosa.

Geréuchertes Paprikapulver

Dieses in Spanien und Mexiko beliebte Gewiirz hat eine
besondere Bedeutung in der pflanzlichen Kiiche, da es den
Gerichten einen angenehmen Rauchgeschmack und ebensolches
Aroma verleiht. Mein Vater nennt es ,,Speckpulver”. Besonders
gut passt es zu Chili sin carne und zu Erbsensuppe.

Leinsamen

Die unauffilligen Leinsamen sind die Verbiindeten aller
veganen Backwaren, die Eier bendtigen — in Verbindung mit
warmem Wasser kleben sie den Kuchen genauso gut wie Eier.
Ein Essloffel Leinsamen, vermischt mit drei Essloffeln warmem
Wasser, entspricht einem Ei. Dann reicht es, nur noch einen
Moment zu warten, bis die Leinsamen gequollen sind — und das
»E1” ist fertig. Zum Mahlen von Leinsamen empfiehlt es sich,
eine elektrische Kaffeemiihle zu verwenden — sie kostet wenig
und eignet sich auch, um Gewiirze oder Niisse zu mahlen.

Kichererbsenmehl

Ahnlich wie Leinsamen klebt auch Kichererbsenmehl den
Teig gut zusammen. Es eignet sich fiir Backwaren, Pfannkuchen
und pflanzliche Frikadellen. Man kann daraus auch einen
klebrigen Teig zubereiten, der zum Panieren von Gemiise
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verwendet wird.

Erdnusscreme

Bekannt vor allem aus amerikanischen Filmen, eignet sich
Erdnusscreme nicht nur als Brotaufstrich, sondern bereichert
auch den Geschmack von Haferflocken, Currys und Saucen.
Neben der beliebten Erdnusscreme kannst du Cashew-,
Haselnuss- oder Mandelcreme verwenden oder sie selbst
zubereiten.

Kokosmilch

Diese beliebte Zutat asiatischer Gerichte eignet sich
hervorragend als Sahne fiir Suppen und Desserts. Achte bei der
Auswahl der Kokosmilch auf die Liste der Inhaltsstoffe, denn
am besten sollten nur Kokosnuss und Wasser enthalten sein.
Hochwertige Kokosmilch findest du in Bioldden.
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KUCHENAUSRUSTUNG

Du benotigst keine spezielle Ausriistung fiir die vegetarische
und vegane Kiiche. Ein scharfes Messer, eine gute Bratpfanne
und einfache Topfe geniigen. Die einzigen Utensilien, in die es
sich zu investieren lohnt, sind geeignete Mixer, denn ohne sie
sind einige Rezepte nicht umsetzbar.

Stabmixer

Der beliebteste Mixer setzt sich zusammen aus einem Antrieb
und einem langen Aufsatz, der mit einer kleinen Klinge endet. Er
ist handlich und universell einsetzbar. Damit gelingt es dir, Suppe
im Topf zu piirieren, Kichererbsen in Hummus zu verwandeln
und jede andere Paste zuzubereiten. Verwende ihn jedoch nicht,
um trockene Niisse und Kerne zu zerkleinern, da diese ihn leicht
beschidigen konnen.

Zerkleinerer

Dies ist ein kleiner, geschlossener Kunststoffbehilter, der
an den Antrieb des Stabmixers angeschlossen wird. In der
Mitte dreht sich eine kleine s-formige Klinge. Dieser Mixer
ist sehr niitzlich in der veganen Kiiche, besonders um Pesto
und Nusscreme zuzubereiten. Wenn du einen Stabmixer kaufen
mochtest, stelle sicher, dass sich auch ein Zerkleinerer im Set
befindet.

Standmixer

Dieser Mixer ist dazu gedacht, fliissige und halbfliissige
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Gerichte zu mischen, z. B. diinne Saucen, Shakes und Cocktails.
Verwende den Standmixer nicht fiir dickfliissige Gerichte wie
Pesto oder Hummus. Denn das Mixen wiirde nicht nur sehr
lange dauern, sondern der Standmixer kann auch iiberhitzen, und
auBlerdem brauchst du dann viel mehr Zeit, um die fertige Mixtur
aus dem Gerit herauszuholen, als das Mixen insgesamt gedauert
hat. Eine Ausnahme stellen die Hochgeschwindigkeitsmixer wie
der amerikanische Vitamix dar.
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